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Гімнастичні лави (ширина 20 см, дов-
жина 4—5 м, висота 20—25 см). У вправах на лаві 
значно зростає навантаження на певні групи м’язів, 
оскільки тут з’являються незвичайні вихідні поло-
ження, в яких окремі частини тіла закріплюють-
ся, фіксуються. При цьому доводиться долати вагу 
власного тіла, опір опори — м’язи і зв’язки біль-
ше розтягуються, напружуються. Вправи стоячи 
на лавах активно впливають на розвиток функції 
рівноваги, особливо якщо додаються дрібні пред-
мети (м’ячі, прапорці в руках і т. п.) і зменшується 
площа опори (підняття на носках, стійка на одній 
нозі). Ускладнюється і координація: потрібно по-
годжувати рухи різних частин тіла, одночасно діяти 
з предметами. І все це відбувається на зменшеній і 
підвищеній площі опори. Вправи на гімнастичній 
лаві доцільно використовувати в роботі з дітьми 
старшого віку.
Вправи на гімнастичній стінці створюють 
можливість для збільшення навантаження на вели-
кі групи м’язів (тримаючись за рейку, нахили впе-
ред, убік), постійно працюють кисті при захопленні 
рейок. При цьому добре формується постава (зміц-
нюються м’язи, поліпшується гнучкість хребта).
Комплекс вправ 
на гімнастичній лаві
1. В.п. — основна стійка, стоячи 
подовжньо обличчям до лави.
1. Крок лівою на лаву, руки в 
сторони (рівновага).
2—3. Тримати.
4. В.п.
Повторити 4—8 раз.
2. В.п. — основна стійка, стоячи 
подовжньо обличчям до лави.
1. Ліву пряму ногу на лаву, 
руки в сторони.
2. Зігнути ліву ногу і перенес-
ти на неї вагу тіла, руки на 
пояс.
3. Встати на лаву, руки вниз.
4. Стрибком з лави в.п.
Повторити 4—8 раз.
3. В.п. — основна стійка, стоячи 
подовжньо обличчям до лави.
1—2. Кроком лівої на лаву під-
няти зігнуту в коліні праву 
ногу, обхопити її руками 
і підтягти до грудей.
3. Випад правою назад.
4. В.п.
Повторити 4—8 раз.
4. В.п. — основна стійка, стоячи 
подовжньо на лаві.
1. Нахил вперед із захоплен-
ням руками краю лави.
2—3. Пружинячі нахили.
4. В.п.
Повторити 4—8 раз.
5. В.п. — основна стійка, стоячи 
лівим боком до лави.
1. Ліву ногу на лаву, руки 
вгору.
2. Нахил вліво, руки за 
голову.
3. Ліву ногу на лаву, руки 
вгору.
4. Приставляючи ліву, в.п.
Те саме в іншу сторону. 
Повторити 4—8 раз.
6. В.п. — сидячи подовжньо на 
лаві, хватом руками за перед-
ній край, ноги прямі.
1. Ліву ногу вперед.
2. В.п.
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3. Праву ногу вперед.
4. В.п.
5. Ноги вперед.
6—7. Тримати.
8. В.п.
Повторити 4—8 раз.
7. В.п. — сидячи подовжньо на 
лаві, хватом руками за перед-
ній край, ноги прямі.
1. Нахил назад.
2. В.п.
Повторити 4—8 раз.
8. В.п. —  стійка ноги нарізно, лі-
вим боком до лави.
1. Нахил вліво узяти лаву лі-
вою рукою за ближній, пра-
вою —  за дальній край.
2. Підняти лаву вгору прями-
ми руками.
3. Поставити лаву справа на 
підлогу.
4. В.п.
5—8. Те саме в іншу сторону.
Повторити 4—8 раз.
9. В.п. — стійка ноги нарізно над 
лавою.
1. Стрибок на лавку, руки в 
сторони.
2. Стрибок на підлогу у в.п., 
руки вниз.
Повторити 4—8 раз.
10. В.п. — основна стійка лівим 
боком до лави.
 Стрибки на двох через лаву, 
просуваючись вперед.
Повторити 12 раз.
Комплекс вправ 
на гімнастичній стінці
1. В.п. — стоячи на підлозі облич-
чям до стінки, руки на рейці на 
рівні грудей.
1. Мах лівою ногою убік.
2. В.п.
3. Мах лівою ногою назад.
4. В.п.
Те саме правою ногою.
Повторити 8—12 раз.
2. В.п. — стоячи на підлозі пра-
вим боком до гімнастичної 
стінки, хватом рейки правою 
рукою на рівні плеча, ліва на 
поясі.
1—3. Махові рухи вперед-на-
зад лівою ногою.
4. В.п.
Те саме іншою ногою, стоячи 
лівим боком.
Повторити 8 раз.
3. В.п. — стоячи на третій рейці, 
хват зігнутими руками на рівні 
черева.
1—2. Випрямляючи руки і зги-
наючи ліву ногу, випад на-
зад, торкнутися правою но-
гою підлоги.
3—4. Згинаючи руки, відштовх-
ну тися правою ногою, в.п.
Те саме іншою ногою.
Повторити 8 раз.
4. В.п. — стійка ноги нарізно на 
третій-четвертій рейці облич-
чям до гімнастичної стінки, 
руки зігнуті хватом за рейку 
на рівні плечей.
1—2. Розгинаючи руки, пово-
рот наліво, ліву ногу і руку 
убік, прогнутися.
3—4. В.п.
Те саме управо.
Повторити 8 раз.
5. В.п. — вис спиною до гімнас-
тичної стінки.
1. Підняти зігнуті ноги вперед.
2. В.п.
3. Підняти прямі ноги вперед.
4. В.п.
Повторити 4— 8 раз.
6. В.п. — вис на останній рейці 
спиною до стінки.
1—2. Відвести ноги вліво.
3—4. Те саме управо.
Повторити 4—8 раз.
7. В.п. —  стоячи на підлозі об-
личчям до стінки, хват за рей-
ку на рівні плечей.
1. Випад назад лівою ногою.
2—3. Пружинячі присідання.
4. В.п.
Повторити 4—8 раз.
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Â ìîíîãðàôèè ðàññìàòðèâàþòñÿ âîïðîñû ìîäåëèðîâàíèÿ ïîäãî-
òîâêè þíûõ ãèìíàñòîâ. Àíàëèç ìîäåëåé, ïðåäñòàâëåííûõ â ðàáîòå, äàë 
âîçìîæíîñòü ïîëó÷èòü íîâóþ èíôîðìàöèþ î äèíàìèêå äâè ãàòåëüíîé 
è ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ãèìíàñòîâ, î ïðîäîëæè-
òåëüíîñòè ïðèìåíåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé âåëè÷èíû, 
ñðåäñòâ ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè, èõ ðàçìåùåíèÿ â ó÷åá-
íîòðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå þíûõ ãèìíàñòîâ, à òàêæå ñôîðìóëèðîâàòü 
ðÿä ïðèíöèïèàëüíûõ óñòàíîâîê ê ïðîãðàììèðîâàíèþ ó÷åáíî-òðåíè-
ðîâî÷íîãî ïðîöåññà.
Êíèãà ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ íàó÷íûõ ðàáîòíèêîâ, ïðåïîäàâàòåëåé 
è òðåíåðîâ.
8. В.п. —  стоячи обличчям до 
стінки на відстані 80—90 см.
1. Крок вперед лівою ногою, 
торкаючись якомога вище 
за рейку стопою.
2—3. Нахил вперед до лівої 
ноги, руки під коліном при-
тягають коліно до грудей.
4. В.п.
Те саме іншою ногою.
Повторити 4—8 раз.
9. В.п. —  стійка ноги нарізно, 
спиною до гімнастичної стін-
ки, хват рук за рейку вище за 
голову.
1—4. Перехоплюючи рейки 
вниз, прогнутися назад.
5—8. Піднятися у в.п. 
10. В.п. —  стійка  ноги нарізно, 
спиною до стіни, хват руками 
за рейку на рівні тазу.
1—2. Присісти на лівій, праву 
вперед.
3—4. В.п.
Те саме на іншій нозі.
Повторити 4—8 раз.
11. В.п. — стоячи обличчям до 
стінки, руки хватом за рейку 
на рівні плечей. Ліва нога на 
третій-четвертій рейці.
1. Стрибком змінити поло-
ження ніг.
2. В.п.
Повторити 6—8 раз.
